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Na prevencao contra a hipertermia
(necchusho) é muito importante “‘evitar o
calor” e “beber agua” !

R25p5L&S S

BOEQFHICR[EEEBIBE] &

WA F EFwS e 82
[KSEBIHKRENTY!
A hipertermia é uma condi¢do fisica que apresenta a desidratacao
como um dos sintomas, que devido a retengdo de calor no
organismo, nio consegue regular a temperatura corpérea. Em
casos de agravamentos existe a possibilidade de até levar a
morte.
A maioria dos casos de hipertermia ocorrem nos meses de julho
e agosto. Pode ocorrer quando a umidade estiver alta, mesmo
que a temperatura ndo esteja elevada, pois a temperatura varia
amplamente de 22 a 37 graus. A maioria dos casos ocorrem das
10:00 as 18:00. Entdo, tome muito cuidado quando for sair.
@ Vamos evitar o calor
As atividades realizadas ao ar livre em dias quentes, sdo bastante
perigosas mesmo tomando bastante liquido. Vamos evitar de sair
em dias de clima muito quente (ao sol escaldante). Quando for
sair, € importante evitar a incidéncia direta dos raios solares com
o uso de chapéu, guarda-sol etc.
@ Vamos controlar a temperatura utilizando o ar-condicionado.
Mesmo dentro de casa, tem ocorrido varios casos de idosos com
hipertermia. Por isso poder visualizar o calor e a umidade, vamos
instalar um termdmetro com higrometro (medidor de umidade);
e também vamos utilizar o ar-condiconado para que a
temperatura ambiente ndo ultrapasse os 28 graus e o grau de
umidade 70%.(Deve tomar cuidado também com refrigeracdo
demasiada).
@ Vamos tomar agua com frequéncia, antes de sentir que a
garganta esta seca.
Mesmo ndo fazendo nada, o nosso corpo perde cerca de 900
mililimetros de dgua através da respiracdo, da transpiragdo da
pele, etc. E além disso perdemos dgua durante a rotina do
dia-a-dia, sendo necessdrio beber cerca de 3litros de dgua
(aproximadamente 8 copos de dgua). Recomenda-se beber
200ml de dgua (chds, bebidas esportivas .etc) a cada 15 a 20
minutos quando for realizar atividades ao ar livre, caminhadas,
etc.
O dlcool ndo ¢ considerado como consumo de dgua, pois
aumenta a quantidade de perda de dgua (liquido) através do suor,

urina.etc.

@ Muita atencfio, caso apresentar alguns dos sintomas abaixo!
(D Perda de 4nimo repentinamente.

@ Auséncia de consciéncia .

® Dor de cabeca.

@ Tontura (vertigem) e ansia de vomito.

@ Caso ficar com hipertermia:

Em casos delPerda de consciéncialou quando o paciente
IResponde de forma estranha ou anormal Jchame imediatamente
a ambulancia. E também em casos que o paciente/ ndo consiga
ingerir dgua por esfor¢co prépio]é necessdrio transporta-lo
imediatamente ao hospital. Em casos de suspeita de hipertermia,
comunique imediatamente a uma unidade de emergéncia ou
instituicdo médica. No verdo escaldante nunca exagere, vamos

nos empenhar em ndo ficar com hipertermia.

Dia da coleta do lixo reciclavel

B RDUpSLBS o

7Rl NH

03/07(sex)* Sono Cho * Inari Cho * Taisanji Cho * Taisanjimoto
Machi * Taisanjihon Machi * Gojo Cho * Daiichiba Cho
07/07(ter)* Yatsurugi Cho * Inoue Cho * Kamino Cho *
Ishibotoke Cho

10/07(sex) * Higashishin Machi (IwakuraDanchi)
14/07(ter) * Daichi Cho * Daichishin Machi * Chuo Cho *
Minamishin Machi * Kawai Cho * Kitajima Cho * Noyori Cho

Dia da coleta de papel velho e roupa
usada

Z U hd F [0

[ i f ey (O] =]

03/07(sex) * Shimohon Machi * Showa Cho * Asahi Machi *
Sakae Machi 2 Chome * Shinyanagi Cho * Shinyanagi Cholku
07/07(ter) * Nakahon Machi * Higashi Machi * Suzui Cho
11/07(sab) * Higashishin Machi (IwakuraDanchi)

14/07(ter) = Saichi Cho * Hon Machi * Miyamae Cho
Sakae Machi 1chome

@Informacdes (B 38-5807)

Disponivel intérprete em portugués

29 2757818
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